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Voda (H2O), kemijski je spoj ĉija se molekula sastoji od dva atoma vodika i jednog atoma 
kisika. Voda je tekućina bez boje, mirisa i okusa. Moţe se pojaviti u tri agregatna stanja: 
tekućem, krutom i plinovitom. Fiziĉka, biološka, radiološka i kemijska svojstva vode utjeĉu 
na njezinu kvalitetu. Voda u prirodi neprestano kruţi te je to proces koji omogućuje ţivot na 
Zemlji. MeĊu najĉešće uzroĉnike oneĉišćenja vode ubrajaju se otpadne vode, nuklearni 
objekti, pesticidi i dr. Voda se većinom pije iz javnih vodoopskrbnih sustava te prije upotrebe 
mora proći kroz razne postupke obrade kako bi se uĉinila ĉistom i zdravom za piće. TakoĊer, 
voda se moţe piti i iz boce. Iznimno je vaţno osigurati ĉistu, zdravstveno ispravnu vodu koja 
ne sadrţi štetne tvari koje mogu biti vrlo opasne za ljudsko zdravlje. Voda je najzastupljenija 
tvar u graĊi svih ţivih bića, tvar je bez koje nema ţivota. Voda je lijek, ona ima ljekovito 
djelovanje na razne bolesti. Voda je medij u kojem se odvijaju svi procesi organizma 
neophodni za ţivot. Izrazito je vaţna za niz funkcija u ljudskom tijelu. Tijelo odraslih i djece 
kroz nekoliko procesa gubi vodu te ju je potrebno konstantno nadoknaĊivati kako bi 
organizam normalno funkcionirao te kako nebi došlo do dehidracije koja moţe imati vrlo 
štetne posljedice za zdravlje. Odrasli pa tako i djeca trebaju unositi dovoljne koliĉine vode u 
organizam koje se odreĊuju ovisno o dobi, spolu, tjelesnoj teţini, klimatskim uvjetima i dr. 
 





Water (H2O) is a chemical compound whose molecule contains two atoms of hydrogen and 
one atom of oxygen. It's a colourless fluid without taste or smell. It appears in three states of 
matter: solid, fluid and gas. Physical, biological, radiological and chemical characteristics of 
water affect its quality. Constant circulation of water in nature is a process that makes life on 
Earth possible. Most common water pollutants are waste waters, nuclear facilities, pesticides 
etc. Water is usually drained from water supply systems in every household, but it needs to go 
through different sorts of treatments before it's clean and ready to drink. Another source of 
water is bottled water that can be bought in almost every store. It is extremely important to 
keep the drinking water clean, and healthy because contaminated water can be very dangerous 
for human health. Water is the most abundant element in the body structure of every living 
thing. There is no life without water. Water is a cure because of its medical benefits that 
positively affect different sorts of diseases. Water is a medium where all the processes of 
organism necessary for living take place. Water is extremely important for a lot of different 
functions of human body. Adults and children lose water from their body system through 
different body processes, so it is very important for everyone to drink water to prevent 
dehydration which could cause serious consequences bad for health. Adults and children 
should drink proper amount of water determined by age, sex, weight, climate conditions etc. 
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Tema rada Voda - osnova ţivota, odabrana je zbog neizmjerne vaţnosti koju voda ima za 
odrasle i djecu te za sam ţivot. Cilj rada je proširiti znanje ljudi o vodi općenito te podići 
razinu svijesti o neizmjernoj vaţnosti vode za zdravlje djece i odraslih. Voda je osnova ţivota, 
neophodna je i iznimno vaţna za ţivot i zdravlje. Voda je osnovni sastojak ljudskog 
organizma, ĉini ĉak 50-70% ljudskog tijela te je time najobilnija tvar u ljudskom tijelu. Voda 
sudjeluje u svim procesima organizma, vaţna je za probavu, apsorpciju hranjivih tvari, 
regulaciju tjelesne temperature, izbacivanje štetnih tvari iz tijela i dr. Voda mora biti sigurna i 
ispravna za zdravlje jer bi u suprotnome moglo doći do vrlo štetnih posljedica za ljudski 
organizam. Upotreba zagaĊene vode moţe dovesti do raznih zaraznih bolesti koje mogu biti 
opasne po ţivot, a meĊu njima najĉešće su dijareja, tifus i kolera. Voda je jedan od osnovnih 
uvjeta ţivota. Voda je tekućina ţivota. Bez hrane se moţe ţivjeti i do nekoliko tjedana, no bez 
vode svega nekoliko dana. Vrlo je vaţno unositi dovoljne koliĉine vode u organizam. Voda se 
u organizam unosi putem hrane i pića. Potrebe za vodom razlikuju se ovisno o spolu, dobi, 
tjelesnoj masi, tjelesnoj aktivnosti i sl. Kao što je navedeno, treba se voditi briga o dovoljnom 
unosu vode u organizam, no i o njezinom izluĉivanju. Tijelo vodu gubi putem mokrenja, 
znojenja, praţnjenja crijeva i dr. Svu tekućinu koju tijelo izgubi potrebno je nadoknaditi kako 
bi organizam i dalje normalno funkcionirao. Ukoliko se ne unose dovoljne koliĉine vode u 
organizam i ne nadoknaĊuje se izgubljena tekućina nastupiti će dehidracija koja ima štetne 
posljedice za ljudski organizam. Voda je, kao za odrasle, iznimno vaţna i za djecu. I kod 
djece je takoĊer nuţna za niz funkcija, za probavu, prijenos hranjivih tvari, odrţavanje 
tjelesne temperature i sl. Djeca gube vodu iz tijela ponajviše mokrenjem, putem stolice, 
znojenja i povraćanja te je vrlo vaţno da stalno nadoknaĊuju svu izgubljenu tekućinu kako 
nebi dehidrirala. Ako je dijete dehidriralo na to upućuju znakovi kao što su suhe usne, 
smanjena elastiĉnost koţe, ubrzano disanje i dr. Moţe biti rijeĉ o blagoj, umjerenoj ili teškoj 
dehidraciji. Ukoliko je dijete dehidriralo potrebno je nadoknaditi mu svu izgubljenu tekućinu 
te se ovisno o stupnju dehidracije primjenjuje odgovarajući naĉin nadoknade tekućine. 
Koliĉina vode koja je djetetu potrebna ovisi o zdravstvenom stanju djeteta, dobi djeteta, 
klimatskim uvjetima i dr. Vodu djetetu treba davati prema njegovom osjećaju ţeĊi, a manju 
djecu potrebno je ĉešće ponuditi vodom jer ona još ne znaju izraziti ţeĊ. Manjak tekućine kod 
djece moţe dovesti do raznih problema kao što su slabost mišića, glavobolja, smanjena 





Što je voda? 
 
„Uz to što je voda najzastupljenija tvar u graĊi svih ţivih bića, pa se moţe reći da je voda 
ţivot, voda je i transportni medij, voda je sredstvo za proizvodnju energije, voda je uzgajalište 
hrane, voda je roba, voda je lijek, voda je prostor za rekreaciju, voda je sportsko borilište, 
voda je ĉesto granica izmeĊu drţava, kultura i religija. Voda je trajna inspiracija umjetnicima, 
voda je mit, ali voda je i prepreka, voda je opasnost, voda je štetoĉina, voda je ratište, voda je 
ubojica, voda je grobnica“ (Mayer, 2004, str. 7). 
 
22. oţujak proglašen je Svjetskim danom voda. Voda je osnovni preduvjet ţivota, tekućina 
ţivota i ništa ju ne moţe zamijeniti. Osnovni je preduvjet nastanka i razvoja civilizacije te je 
vrijednost koja se ne moţe mjeriti s materijalnim dobrima (Tolić, 2015). 
 
Voda je kljuĉna za nastanak ţivota na Zemlji te za njegovu odrţivost. Voda je ĉinitelj društva 
i vaţan je sastavni dio stanica ljudskog organizma. Posrednik je za razmjenu tvari u 
kemijskim procesima i tjelesnim funkcijama. Voda regulira toplinu na Zemlji, ona je 
modifikator reljefa, najrasprostranjenije je otapalo na Zemlji i stvaratelj krajolika. Voda je 
neophodna za odrţavanje higijene (Prebeg, 2008). 
 
„Voda je istinski i jedini medij ţivota. Bez vode se ţivot naprosto ne moţe odrţati. To je fluid 
koji podmazuje mehanizam ţive stanice, fluid koji prenosi tvari i molekulsku  mašineriju s 
jednog mjesta na drugo i potpomaţe odvijanje kemijskih reakcija koje nas pokreću. Voda je 
hraniteljica i otopina za ĉišćenje, jer donosi hranjive tvari gdje su potrebne i odnosi otpad“ 
(Ball, 2004, str. 216). 
 
„Ona je podatna, mobilna, prozirna, bez okusa. Nije nimalo teško steći dojam da je voda, 







„Bez vode nema ţivota, ta je dragocjena, ţivotodajna tekućina sadrţana u ljudskome tijelu, 
postoji u atmosferi i tlu, pada u obliku oborina, teĉe koritima rijeka, njiše se valovima mora, 
slijedi ritam plime i oseke, proteţe se do ogromnih oceanskih dubina, oĉarava ljepotom jezera 
i vodopada, okuplja ptice u moĉvarnim mrijestilištima riba. Nama – kojima to napredak 
civilizacije dopušta – voda teĉe iz slavina, a svojom energijom, kojom se mi koristimo, 
olakšava nam svakodnevicu“ (Petlevski, 2004, str. 15). 
 
 
2.1. Sastav vode 
 
Voda je kemijski spoj ĉija je molekula sastavljena od dva atoma vodika i jednog atoma kisika. 
Ti su atomi povezani kovalentnim vezama. Opće poznata kemijska formula vode jest H20. 
Voda je jedina prirodna anorganska tekućina koja nema ni boju, ni miris, ni okus. (Mayer, 
2004). Dakle, osnovni kemijski sastav vode ĉine vodik H i kisik O. Vodik i kisik posjeduju 
specifiĉna fizikalna i kemijska svojstva koja omogućavaju izmjenu tvari i nastajanje ţivih 
stanica. Sastav vode ţivom organizmu omogućuje disanje bez kojega on ne bi mogao 
preţivjeti. Voda zauzima najveći dio planete Zemlje, oko 365 milijuna kvadratnih kilometara, 
te  ju se s obzirom na to, moţda trebalo nazvati planet Voda! (Petlevski, 2004). 
  
„Voda je H20, što je valjda jedina svima poznata kemijska formula, i u njezinoj su molekuli 
dva atoma vodika zavarena za jedan atom kisika. Njihovu zajednicu zovemo molekulom – 
grozdom atoma. Raskolimo blok leda i nastavimo ga kalati – pa će naša najfinija oštrica, tanja 
i od najoštrijeg kirurškog skalpela, na kraju njegove krhotine svesti na te troatomske 
grozdove. Nastavimo li cijepati i dalje od toga, nećemo više imati vodu. Molekula H2O 
najmanji je komadić vode koja moţe postojati, on je osnovna jedinica vode“ (Ball, 2004, str. 
14). „I tako smo se našli pred osnovnom crtom vodine naravi: ona je kemijski spoj, udruga 
atoma, djeljiva u atome razliĉite naravi. Voda je, meĊutim, u svijetu tako osnovna tvar da su 
je tisućljećima pogrešno smatrali – što je i sasvim naravno – elementom, dakle neĉim 
nedjeljivim. Vodik i kisik su elementi, zato što sadrţe samo jednu vrstu atoma. Ne postoji, 
meĊutim, i „atom vode“ – nego samo njezina molekula, sastavljena od dvije razliĉite vrste 






2.2. Svojstva vode 
 
Voda se moţe pojaviti u tri agregatna stanja; tekućem, krutom i plinovitom (Slišković i sur., 
2003). U stanju mirovanja voda polako hlapi i pretvara se u vodenu paru koja je nevidljiva. 
Na temperaturi od 100°C voda vrije. Pri toj temperaturi hlapi vrlo brzo tako da vodena para 
stvara mjehuriće u tekućini. Pri tome vidljivi oblaci pare sićušne su kapljice vode koje se 
stvaraju kada vruća para doĊe u dodir s hladnim zrakom. Ako se dovoljno ohladi, voda se 
skrućuje i pretvara u led (Slišković i sur., 2003). Kada temperatura padne ispod 0°C voda se 
smrzava. Tijekom smrzavanja voda se širi, odnosno zauzima više prostora. Slana voda vrije 
na višoj temperaturi i smrzava se na niţoj temperaturi od slatke vode (Slišković i sur., 2003). 
Voda je najgušća pri temperaturi od +4°C i ta se pojava naziva anomalija vode (Mayer, 2004). 
Voda iz slavine curi zato što je pod tlakom. Crpke koje tjeraju vodu stvaraju tlak. Tlak vode 
se stvara i teţinom vode, što je voda dublja, tlak je veći (Slišković i sur., 2003). 
 
Na kvalitetu vode utjeĉu njezina fiziĉka, biološka, radiološka i kemijska svojstva. Pod fiziĉka 
svojstva vode ubrajaju se mutnoća, temperatura, okus, boja i miris vode (Mayer, 2004).  
Mutnoću vode odreĊuju suspendirane ili koloidne anorganske ili organske ĉestice u vodi. To 
su većinom ĉestice pijeska, gline ili praha te takoĊer talozi hidroksida ţeljeza, mangana i 
nekih drugih spojeva (Mayer, 2004).  
 
Sljedeće fiziĉko svojstvo vode jest temperatura. Temperatura pitke vode koja se smatra 
najboljom jest izmeĊu 8 i 12°C (Mayer, 2004). Ĉinjenica da se voda moţe zagrijati ili ohladiti 
velikom brzinom omogućuje razne naĉine korištenja u svakodnevnom ţivotu te u kemijskim 
postupcima (Laća, 2004).  
 
Okus vode odreĊen je koliĉinom otopljenih mineralnih soli koje se u njoj nalaze. Okus pitke 
vode ne smije biti intenzivan, no poţeljno je da voda sadrţi toliko otopljenih mineralnih soli 
koliko je potrebno da ne bude bljutava (Mayer, 2004).  
 
Boju vode odreĊuju razliĉiti otopljeni ili koloidni anorganski i organski spojevi. To su 




Plinovi koji su prisutni u vodi odreĊuju njezin miris. Voda koja sadrţi sumporovodik ima 
miris pokvarenih jaja, ukoliko sadrţi metan ima miris nafte te takoĊer voda moţe imati miris 
po amonijaku. Voda za piće u osnovi mora biti bez ikakvog mirisa (Mayer, 2004). 
 
Jedno od svojstva vode jest i površinska napetost. Površina vode podsjeća na elastiĉnu koţu, 
što se moţe vidjeti kad mali kukci hodaju po vodi – noge im ĉine rupe na površini, no kukci 
ipak ne tonu. Taj se efekt zove površinska napetost, a uzrokuje ga meĊusobno privlaĉenje 
molekula vode (Slišković i sur., 2003). 
 
Biološka svojstva vode odreĊuje prisutnost mikroorganizama. Mikroorganizmi se mogu 
vidjeti u podzemnim i površinskim vodama, a najĉešći od njih su virusi, bakterije, eumycete 
rikecije i protozoe (Mayer, 2004).  
 
Posljedica sadrţaja radioaktivnih izotopa lakih elemenata kao što su vodik, kisik, ugljik, jod, 
natrij i drugi jest radioaktivnost vode (Mayer, 2004). Od navedenih elemenata u podzemnim 
se vodama najĉešće nalazi izotop kalija s atomskom teţinom 40, vrlo su ĉesti i izotopi vodika 
- deuterij i tricij, te izotop kisika s atomskom teţinom 18. Radioaktivnost koja proizlazi od 
radioaktivnih izotopa lakih elemenata nije štetna, a vode u kojima je njihova koncentracija 
malo veća, imaju ljekovito djelovanje (Mayer, 2004).  
 
Koliĉina i vrsta otopljenih mineralnih tvari koje se u vodi nalaze odreĊuju njezina kemijska 
svojstva. Kemijska svojstva imaju najveći utjecaj na kvalitetu vode odnosno njezinu uporabu 
(Mayer, 2004). Voda otapa druge tvari i tako stvara mješavine nazvane otopinama te se s 
obzirom na to ĉista voda u prirodi rijetko moţe naći (Slišković i sur., 2003). Upravo ova 
sposobnost da voda otapa gotovo sve elemente i spojeve koji se nalaze u prirodi jedna je od 
njezinih najvaţnijih karakteristika (Mayer, 2004).  
 
Opći pokazatelj mogućnosti korištenja vode za piće, industrijsku proizvodnju ili 
navodnjavanje je koliĉina otopljenih mineralnih tvari koje su u njoj prisutne (Mayer, 2004). 
Prisutnost iona kalcija i magnezija u vodenoj otopini odreĊuje tvrdoću vode. Vode koje imaju 
tvrdoću manju od 50 mg/l smatraju se mekima te se mogu koristiti bez ograniĉenja (Mayer, 
2004). Što se tiĉe elektroprovodljivosti kao svojstva vode, kemijski ĉista voda ima vrlo nisku 




3. VRSTE VODE 
Iako voda nema hranjivu vrijednost, moţe sadrţavati soli, minerale te razliĉite druge tvari 
koje mogu biti ponekada korisne, a ponekada otrovne. Za piće je voda dobra onda kada je 
ĉovjek moţe piti bez štetnih posljedica za vlastiti organizam (Laća, 2004).  
 
Laća (2004) navodi sljedeće vrste vode: 
Mineralna voda je voda koja sadrţi mineralne soli otopljene u koliĉini većoj od 1,5 g po litri. 
Ona za piće sluţi u prirodnom obliku ili ako sadrţi ugljiĉni dioksid. Kada sadrţi mineralne 
tvari u postotku koji nije veći od 0,2 g po litri korisna je za dezintoksikaciju organizma te za 
lijeĉenje raznih bolesti (Laća, 2004).  
 
Voda je termalna ukoliko izvire iz tla koje je toplo i bogato mineralima, ona se u termalnim 
ljeĉilištima koristi za ljekovite kupke i inhalacije (Laća, 2004).  
 
Kada koliĉina soli u vodi nije veća od 1 g po litri, voda je slatka. Ukoliko voda sadrţi više od 
1 g soli po litri onda je slana. Tvrda voda je voda koja je bogata kalcijem (Laća, 2004). 
 
 
3.1. Pitka voda i voda u boci 
 
Voda je dar prirode, tvorba ĉovjeka, rezultat sloţenih postupaka obrade i zaštite, proizvod je 
industrije. Jednostavno je i lako pustiti da voda teĉe, otvoriti slavinu i koristiti vodu za razne 
potrebe (piće, pranje, kuhanje). No, voda prije nego što doĊe u vodovod i poĉne se koristiti u 
kućanstvu, mora se uĉiniti pitkom (Laća, 2004). 
 
Veliki broj ljudi vodu pije iz javnih vodoopskrbnih sustava ili iz vlastitih bunara (Petlevski, 
2004). Vodoopskrba se u razvijenim zemljama najĉešće odvija iz javnih vodoopskrbnih 
sustava. Voda se crpi iz podzemnih slojeva ili se zahvaća iz površinskih voda. Zatim se voda, 
ukoliko prirodni izvori nisu bili ĉisti kao voda za piće, mora proĉistiti (Petlevski, 2004). Mora 
se dezinficirati, moraju se ukloniti mikroorganizmi kako nebi pridonjeli širenju zaraznih 
bolesti, takoĊer se mora filtrirati da bi se uklonile tvari koje plutaju kao što su prašina i ostatci 
raznih sredstava za ĉišćenje, mora se degazirati i omekšati kako bi se smanjio udio pojedinih 
minerala poput kalcija (Laća, 2004).  
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Voda se zatim pumpama tlaĉi u mreţu koja se sastoji od glavnih cjevovoda, manjih ogranaka 
te kućnih prikljuĉaka i instalacija po domaćinstvima i drugim objektima. Takva je voda 
potpuno ĉista i zdrava za piće (Petlevski, 2004).  
 
Stanovnici izdvojenih i manjih naselja sami grade bunare i cjevovode. U takvim sustavima 
voda moţe biti oneĉišćena jer se ne proĉišćava te se ne kontrolira njezina kakvoća. Izdvojena 
domaćinstva vodu vade iz vlastitih bunara ili skupljaju kišnicu s krovova. Takvu vodu najprije 
je potrebno filtrirati te ju je dobro i prokuhati (Petlevski, 2004). 
 
Voda se takoĊer moţe piti i iz boce. Tri su vrste vode u boci (Petlevski, 2004): 
Prema Petlevski (2004) mineralna voda je oborinska voda koja se mineralima, elementima u 
tragovima te ugljiĉnim dioksidom obogatila prolaţenjem kroz zemljine slojeve. Okus 
mineralne vode odreĊuju pozitivno nabijeni ioni (natrij, magnezij, kalcij, kalij) i negativno 
nabijeni ioni (fluoridi, kloridi, jodidi), ovisno o omjeru u kojemu su u vodi prisutni (Petlevski, 
2004).  
 
Izvorska voda manje je mineralizirana od mineralne vode. Sastav izvorske vode kao i njezine 
karakteristike imaju blagotvoran uĉinak na ljudski organizam. Ona izvire iz podzemnih zaliha 
vode koje su zaštićene od neposrednog utjecaja i oneĉišćenja s površine zemlje (Petlevski, 
2004).  
 
Stolna voda odnosno voda iz slavine najĉešće je kemijski i mehaniĉki proĉišćena voda koja se 
obraĊuje odreĊenim postupcima i u koju se dodavaju dopuštene kemijske tvari kako bi se 
dovela u stanje za organizam prihvatljive pitke vode (Petlevski, 2004). 
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4. ONEČIŠĆENJE  
„Pod oneĉišćenjem u uţem smislu misli se na degradaciju kvalitete vode fiziĉkim, kemijskim, 
biološkim ili radiološkim oneĉišćenjem do stupnja pri kojemu je nemoguće korištenje vode za 
piće, odnosno pri kojemu voda postaje štetna za ljudsko zdravlje“ (Mayer, 2004 prema 
Mayer, 1980, str. 170). 
 
Pod najĉešće uzroĉnike oneĉišćenja vode spadaju otpadne vode, ceste, odlagališta otpada, 
poljoprivredne površine, nuklearni objekti, ureĊaji za proizvodnju nafte i dr. (Mayer, 2004) 
 
Voda u prirodi kruţi te je to proces je koji je stalan i koji omogućuje ţivot na Zemlji (Tolić, 
2015). Kada na tlo pada kiša, jedan se dio vode upija u tlo te zatim ta voda izranja na površinu 
u obliku vrela, dok se drugi dio vode nakuplja u rijekama koje ju nose u more. No, i na kopnu 
i na moru voda s toplim vremenom isparava te se kao para vraća u zrak, a zatim pada kao kiša 
ili snijeg te tako zaokruţuje svoj ciklus (Laća, 2004). Voda se u bilo kojoj fazi tijekom 
procesa kruţenja u prirodi moţe zagaditi (Tolić, 2015).  
 
Voda se ne troši te je koliĉina vode koja kruţi na Zemlji stalna, no ukoliko se primjenjuju 
neprikladni postupci voda se oneĉišćuje. Voda se oneĉisti kada se u nju bacaju razliĉite vrste 
otpada, gradski otpad, otpad industrijske proizvodnje, toksiĉni otpad, takoĊer i pesticidi, 
insekticidi te kemijska gnojiva koja se koriste za biljke (Laća, 2004). Ispušni plinovi 
automobila nakupljaju se na asfaltu te takoĊer završavaju u vodama. U procesu isparavanja 
vode, na zemlji ostaje kora od otrovnih tvari, koja se kada padne kiša otopi i vrati u ciklus 
(Laća, 2004). Voda se oneĉišćuje i kada industrijske grane koriste vodu za hlaĊenje 
postrojenja te ju nakon toga tako zagrijanu bacaju u rijeke i jezera i na taj naĉin remete 
prirodnu ravnoteţu ţivotinja i biljaka koje ţive u njima. Ovim naĉinima vode se sve više 
oneĉišćuju što dovodi do širenja raznih zaraznih bolesti. Voda se zabranjuje za piće kada je 
oneĉišćena i zaraţena te se takoĊer zabranjuje kupanje u moru i rijekama, zabranjuje se lov 
riba, navodnjavanje polja i sl. (Laća, 2004)
9 
 
5. POSLJEDICE UPOTREBE ZAGAĐENE VODE ZA ZDRAVLJE 
ČOVJEKA 
Voda je osnova ţivota, bez nje ĉovjek moţe preţivjeti svega nekoliko dana. Voda mora biti 
dostupna i sigurna kako bi svoju funkciju mogla obavljati kako treba. Ako ne postoji siguran 
pristup vodi i sanitarijama, to ostavlja veliki utjecaj na ljudsko zdravlje (Vuĉijak i sur., 2011). 
Korištenje zagaĊene vode moţe dovesti do bolesti koje mogu biti opasne po ţivot, do  raznih 
zaraznih bolesti te do bolesti uzrokovanih toksiĉnim kemikalijama. Nepostojanje 
odgovarajućih sanitarnih uvjeta ţivota naroĉito pogoduje brzom širenju zaraze. Dijareja, tifus 
i kolera, vodeći uzroĉnici bolesti i smrti u zemljama u razvoju, najraširenije su zarazne bolesti 
koje su uzrokovane vodom te lošim sanitarnim uvjetima (Vuĉijak i sur., 2011).  
 
Zbog upotrebe oneĉišćene i zagaĊene vode, prema podacima UN-a, godišnje umire više od 3 
milijuna ljudi. Svake godine od raznih bolesti koje su uzrokovane zagaĊenom vodom te lošim 
sanitarnim uvjetima umire oko 1,8 milijuna djece, što je u prosjeku dnevno ĉak 5 000 djece. 
Nakon akutnih infekcija respiratornog trakta, bolest uzrokovana vodom drugi je najbrojniji 
ubojica djece širom svijeta (Vuĉijak i sur., 2011). Oko 2 milijuna ljudi godišnje umire od 
dijareje i kolere koje su uzrokovane neĉistom vodom te su od toga 90% djeca ispod pet 
godina starosti. 88% od ukupnog broja sluĉajeva dijareje uzrokovano je nesigurnim izvorima 
vode te neodgovarajućim sanitarnim uvjetima (Vuĉijak i sur., 2011 prema World Health 
Organization (WHO), 2004). Istraţivanje Svjetske zdravstvene organizacije navodi kako se 
smrtnost od dijareje moţe smanjiti za 6-25% ukoliko se poboljšaju uvjeti opskrbe pitkom 
vodom, za 32% ako se poboljšaju sanitarni uvjeti ţivota, te za ĉak 45% ukoliko se vodi briga 
o osobnoj higijeni, posebice redovitom pranju ruku (Vuĉijak i sur., 2011 prema WHO, 2004). 
 
Neovisno o naĉinu vodoopskrbe, obzirom da je voda piće koje se pije svaki dan tijekom 
cijeloga ţivota vrlo je vaţno da je ispravna za zdravlje, da ne sadrţi kemijske tvari ni 
mikroorganizme koji mogu vrlo štetno djelovati na ljudsko zdravlje (Tolić, 2015). Kvaliteta 
vode za piće ovisi o razini ekološke svijesti pojedinca, proĉišćavanju otpadnih voda, 
kontroliranom i neškodljivom odlaganju otpada, kontroliranom korištenju pesticida, primjeni 
sustavne tehnologije, planiranju aktivnosti i ponašanju koje je u skladu s ciljem oĉuvanja i 
zašitite voda (Tolić, 2015).  
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6. VAŽNOST VODE ZA LJUDSKO ZDRAVLJE 
 
Voda je osnovni sastojak ljudskog organizma. Najobilnija je tvar u ljudskom tijelu i ĉini 50-
70% ukupne mase tijela (ovisno o dobi, spolu i sastavu tijela), nešto više kod djece, dok se 
starenjem koliĉina vode smanjuje do oko 50% (Dţono Boban, 2013; Zirdum, R. Matković i 
Rupĉić, 2009). Razliĉite stanice sadrţe razliĉitu koliĉinu vode. Krv sadrţi 90-92% vode, 
mozak 75-85%, mišićne stanice oko 75%, masne stanice 10-15% (Dţono Boban, 2013).  
 
Tijelo odraslih ljudi sadrţi oko 57% vode. Stoga, primjerice, u ĉovjeka ĉija je tjelesna teţina 
70 kg ima otprilike 40 litara vode od koje se dio nalazi u stanicama, a dio izvan njih. 25 litara 
vode nalazi se u stanicama i ta se voda naziva staniĉnom tekućinom. 15 litara vode nalazi se 
izvan stanica i ta se voda naziva izvanstaniĉnom tekućinom. Izvanstaniĉna tekućina se dijeli 
na krvnu plazmu (3 litre) i na meĊustaniĉnu tekućinu (12 litara). Unos i izluĉivanje vode 
normalno su uvijek uravnoteţeni (Zirdum i sur., 2009 prema Guyton AC, Hall JE 2004). 
 
Voda je temeljni uvjet za ţivot. Voda u organizmu nije podvrgnuta oksidaciji, te ne sluţi kao 
izvor energije, no ipak je bitna za ţivotne procese u tijelu. Voda u organizmu onaj je medij, u 
kojem se razgraĊuju za ţivot potrebne tvari kao što su bjelanĉevine, ugljikohidrati, masti i soli 
ili se izgraĊuju novi, za ţivot vaţni spojevi poput oksidacije i sinteze. Voda je glavni sastavni 
dio stanica, krvi i limfe (Ivoš, 1953). Pojedini dijelovi organizma, preko krvi i limfe, primaju 
potrebne prehrambene tvari ili se preko njih iz organizma izluĉuju za organizam nepotrebne 
ili štetne tvari nastale u procesima izmjene tvari u organizmu. Voda je vrlo vaţna kod 
regulacije topline u organizmu (Ivoš, 1953). Ona u sebe moţe primiti veliku koliĉinu topline, 
a da se pritom sama jako i ne zagrije. Upravo to njeno svojstvo pridonosi tome da se toplina u 
organizmu podjednako raspodijeli i temperatura organizma odrţava na istome stupnju. 
Ukratko, voda u organizmu ona je tvar, u kojoj se odvijaju fiziĉki i kemijski procesi vaţni za 
ţivot (Ivoš, 1953).  
 
Voda je sastavni dio našeg tijela, ona gradi organe, prenosi hranu i kisik u stanice , sudjeluje u 





Voda je potrebna za sve metaboliĉke procese koji se odvijaju u organizmu. Nuţna je za 
probavu te apsorpciju hranjivih tvari i vitamina. Voda pomaţe pri uklanjanju masnoća i 
toksina u jetri i bubrezima, ona odnosi otpadne tvari metabolizma (Bowden, 2013). Voda je 
tekućina koja podmazuje i ublaţava doticanje mišića i zglobova te ih štiti od udaraca i 
oštećenja. Voda odrţava koţu zdravom i sjajnom, poboljšava energiju, povećava fiziĉke i 
mentalne sposobnosti te moţe pomoći pri mršavljenju (Bowden, 2013).  
 
6.1. Nedovoljna količina vode 
Tijelo vodu gubi putem nekoliko procesa; disanjem, znojenjem, mokrenjem, praţnjenjem 
crijeva, te povraćanjem ili krvarenjem. Da bi tijelo i dalje nastavilo dobro funkcionirati 
potrebno je nadoknaditi svu tu izgubljenu tekućinu (Dţono Boban, 2013). Vrlo je vaţno da 
ljudsko tijelo konstantno bude opskrbljeno dovoljnim koliĉinama vode jer bi u suprotnom 
moglo doći do dehidracije koja ima vrlo štetne posljedice za cijeli organizam. To se najprije 
moţe dogoditi pri visokim temperaturama te pri fiziĉkim naporima. ŢeĊ, uznemirenost i 
suzenje oĉiju prvi su simptomi dehidracije (Mayer, 2004). Ukoliko se dehidracija nastavi 
pojavljuju se sljedeći simptomi; tamna mokraća, suha koţa, glavobolja, slabost, vrtoglavica i 
dr. Zbog nedovoljne koliĉine tekućine, mišići nisu u stanju luĉiti mlijeĉnu kiselinu pa se ona 
kristalizira u mišićnom tkivu, što uzrokuje bol. Kod umjerene dehidracije moţe doći do 
trajnog oštećenja bubrega. Ukoliko se dehidracija nastavi pojavljuju se grĉevi, nesvjestica, 
slab puls, pad krvnog tlaka, te u konaĉnici srce prestane kucati (Mayer, 2004).    
Prilikom smanjenog unosa tekućine, smanjuje se volumen krvi koja hrani srce, mozak, mišiće 
i ostale organe i tkiva te su oni pri tome manje sposobni za obavljanje svojih normalnih 
funkcija (Tolić, 2015). Osobe koje piju nedovoljne koliĉine vode ili koje ne nadoknaĊuju 
tekućinu koju tijelo gubi imaju povećan rizik za taloţenje soli i stvaranje kamenaca u 
bubrezima i ţuĉi, povećan rizik za poremećaje mentalnih funkcija te srĉane i probavne tegobe 
(Dţono Boban, 2013). 
 
Poznata je ĉinjenica kako izraţena akutna dehidracija moţe ugroziti ţivot, a sve je više 
dokaza koji ukazuju da kroniĉno blaga dehidracija koja je praćena gubitkom tjelesne mase od 
1-2% moţe dovesti do razvoja raznih kroniĉnih bolesti (Šmuljić i sur., 2016 prema Roncal-
Jimenez, 2015; Leurs i sur., 2010; Manz i Wentz, 2005).     
12 
 
Dehidrirani organizam ulaţe veće napore za cirkulaciju jer krv pri dehidraciji postane gušća. 
Pri dehidraciji aktivnost mozga je smanjena te se javlja pad koncentracije i osjećaj umora te je 
organizam osjetljiviji na bolesti (Bowden, 2013). „Dehidracija moţe povećati najmanje ĉetiri 
neovisna ĉimbenika rizika koronarnih bolesti: viskoznost krvi, viskoznost plazme, hematokrit 
i fibrinogen“ (Bowden, 2013, str. 269). 
Provedeno je istraţivanje u kojem su istraţivaĉi tijekom šest godina ispitivali 20 000 ljudi koji 
su bili priliĉno zdravi (Bowden, 2013). UtvrĊeno je sljedeće; „Visoki dnevni unos vode (pet 
ili više ĉaša) povezan je sa znaĉajno niţim rizikom od fatalnih ishoda koronarnih bolesti, ĉak i 
kada se u obzir uzmu pušenje, hipertenzija i indeks tjelesne mase“ (Bowden, 2013, str. 269).   
Iako se radi o vrlo rijetkim sluĉajevima, i sa vodom koja je iznimno vaţna za ljudski 
organizam, moţe se pretjerati. Ukoliko se voda pije u prevelikim koliĉinama postoji 
mogućnost pojave hiponatremije (ekstremnog gubitka ili razvodnjavanja soli), a moţe doći i 
do trovanja (Bowden, 2013). 
 
 
6.2. Dovoljna količina vode  
U organizam se voda unosi, osim pićem, i hranom te jedan dio u organizmu nastaje 
oksidacijom hrane. Ĉovjek u organizam dnevno unese prosjeĉno oko 2,5 litre vode. Oko 1000 
litara vode popije se tijekom godine dana (Tolić, 2015).  
 
Potrebe za vodom ovise o tjelesnoj masi, tjelesnoj aktivnosti, klimatskim uvjetima i dr  (Tolić, 
2015). Vrlo je vaţno voditi brigu o unosu vode, ali i o njezinom izluĉivanju, kako bi se 
postigla ravnoteţa tekućina u organizmu (Šmuljić i sur., 2016 prema European Food Safety 
Authority (EFSA), 2010).   
 
Unos vode koji navode preporuke razlikuje se ovisno o dobi, spolu, trudnoći te laktaciji u 
ţena te se pri tome u obzir ne uzima unos tekućine za vrijeme vrlo visokih ljetnih temepratura 
te prilikom tjelesne aktivnosti (Šmuljić i sur., 2016 prema EFSA, 2010). Preporuke navode 
kako se odgovarajućim unosom vode smatra da ţene odrasle dobi, prilikom umjerenih 
temperatura okoline te pri umjerenoj tjelesnoj aktivnosti, trebaju unositi ukupno 2 L vode 
dnevno, a muškarci, takoĊer prilikom navedenih uvjeta, trebaju unositi ukupno 2,5 L vode 
dnevno (Šmuljić i sur., 2016 prema EFSA, 2010).  
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No, navedene preporuke ĉesto se krivo shvaćaju. (Šmuljić i sur., 2016 prema Rush, 2013; 
Kapsokefalou, 2013). Krivo shvaćanje oĉituje se u mišljenju da se preporuke odnose 
iskljuĉivo na unos vode u njezinom izvornom obliku, dok zapravo koliĉina vode koju navode 
preporuke (2 L za ţene te 2,5 L za muškarce) obuhvaća i vodu za piće, napitke te vodu iz 
hrane (Šmuljić i sur., 2016 prema Kapsokefalou 2013). U prosjeku, pola od ukupne koliĉine 
vode koja se dnevno unese u organizam jest voda u obliku vode za piće, dok se druga 
polovica unese raznim napitcima te hranom (Šmuljić i sur., 2016).       
 
Potrebe za vodom povećane su kod veće fiziĉke aktivnosti te viših temperatura zraka (Dţono 
Boban, 2013). Unos dovoljne koliĉine vode prije treninga, za vrijeme, i nakon treninga moţe 
smanjiti rano pojavljivanje umora i grĉenje mišića (Bowden, 2013). Za vrijeme trudnoće i 
dojenja i takoĊer kod nekih zdravstvenih stanja (povraćanja, povišene tjelesne temperature, 
proljeva) potrebno je povećati unos vode (Dţono Boban, 2013).  
Za „gašenje“ ţeĊi ne preporuĉuje se piti kavu, ĉaj, gazirana bezalkoholna pića i sl. Pri 
konzumaciji takvih pića više se vode izluĉi iz organizma nego što se unese iz razloga što ona 
pospješuju izluĉivanje tekućine iz organizma. Iako će se ţeĊ ugasiti nastupiti će dehidracija 
(Mayer, 2004).  
Vodu treba piti u malim koliĉinama tijekom cijeloga dana jer kad se pojavi ţed već je blago 
nastupila dehidracija (Tolić, 2015). Potrebno je piti vodu prije nego što nastupi ţeĊ jer 
mehanizam ţeĊi ne moţe toĉno na vrijeme ukazati kada je vrijeme za vodu i tako sprijeĉiti 
dehidraciju (Dţono Boban, 2013). Vodu je potrebno piti prije ili poslije obroka, a ne za 
vrijeme jela jer ometa probavu hrane (Dţono Boban, 2013). 
Zdravstvena vaţnost vode izraţena je u ĉinjenici da osiguranje dovoljnih koliĉina zdravstveno 
ispravne vode utjeĉe na poboljšavanje ţivotnih uvjeta, podizanje razine zdravstvene kulture 
stanovništva, smanjivanje obolijevanja od zaraznih bolesti te na taj naĉin neposredno 
povećava prosjeĉnu duljinu i kvalitetu ţivota (Tolić, 2015).  
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7. VAŽNOST VODE ZA ZDRAVLJE DJETETA 
 
Kao što je voda iznimno vaţna za odrasle tako je vaţna i za djecu. Ukoliko djeca tijekom 
djetinjstva steknu naviku pijenja vode, najvjerojatnije da će je zadrţati i tijekom cijeloga 
ţivota (Jokić Vaislay, 2015). Djetetu je vrlo vaţno omogućiti da uvijek ima pristup tekućini 
(Virgilio, 2009). Iako voda nije hranjiva tvar u pravom smislu, tvar je bez koje nema ţivota 
(Vuĉemilović i Vujić Šisler, 2007).  
 
Voda je, kod djece, kao i kod odraslih nuţna za niz vaţnih funkcija, za adekvatnu probavu 
hrane, odrţavanje tjelesne temperature, transport hranjivih tvari, izbacivanje otpadnih tvari i 
dr (Vuĉemilović i Vujić Šisler, 2007). „Svi produkti probave rastvaraju se najviše u vodi. 
Voda omogućuje uredan tijek svih tjelesnih procesa“ (Mindell, 2001, str. 81). 
 
Tijelo novoroĊenĉadi sastoji se 75-80% od vode (Vuĉemilović i Vujić Šisler, 2007). Vodu je 
konstantno potrebno nadoknaĊivati jer mala djeca iz tijela gube mnogo vode, ponajviše 
mokrenjem, ali i putem stolice te znojenja. Mala djeca ĉesto povraćaju i imaju proljev, ĉime 
se takoĊer gubi mnogo vode te je zbog toga moraju dobivati u dovoljnim koliĉinama kako 
nebi dehidrirala (Mindell, 2001).  
 
Djetetu je dobro dati malo vode izmeĊu obroka, osobito za vrijeme vrlo toplih dana ili kada je 
dijete bolesno, iako tekućina u majĉinu mlijeku i hrana za dojenĉad u naĉelu zadovoljavaju 
njegove potrebe. Tijekom djetetove prve godine ţivota, prije no što mu se voda ponudi, 
potrebno ju je prokuhati te zatim ohladiti (Mindell, 2001).   
 
Kao i odrasli, dijete bez hrane moţe ţivjeti tjednima, no bez vode moţe preţivjeti tek 
nekoliko dana (Mindell, 2001). 
 
7.1. Dovoljna količina vode 
Voda je najzdravije piće i vaţna je za biokemijske procese te proces probave. Vodu je djetetu 
potrebno davati prema njegovom osjećaju ţedi, dok manju djeca, koja još ne znaju izraziti 
ţeĊ, ĉešće treba nuditi vodom.  Ukupna dnevna koliĉina vode koja je djeci potrebna ukljuĉuje 




Djeci se, od ostalih napitaka, mogu davati svjeţe iscijeĊeni voćni sokovi. Gazirana i zaslaĊena 
pića svakako bi trebalo izbjegavati. Ukoliko se djetetu daju gotovi sokovi potrebno je odabrati 
one koji su namijenjeni za djecu te koji nemaju dodatnu koliĉinu šećera (Bralić i sur., 2012).  
 
Koliĉina vode koja je djetetu potrebna ovisi o nekoliko ĉimbenika meĊu kojima su dob 
djeteta, zdravstveno stanje djeteta, godišnje doba i sl (Bralić i sur., 2012). Za djecu stariju od 
ĉetiri godine preporuka za dnevni unos vode je šest ĉaša vode (Mindell, 2001). 
 
U naĉelu, djetetu je otprilike potrebno 100 mL vode na 100 kcal koje unese hranom. Dnevna 
koliĉina ukupne tekućine, a ona ukljuĉuje vodu za piće, napitke te vodu iz hrane, koja je 
potrebna dojenĉetu kreće se od 100 do 150 mL vode po kilogramu tjelesne mase (Bralić i sur., 
2012). Predškolsko dijete u dobi od dvije godine treba od 115 do 125 mL vode po kilogramu 
tjelesne mase na dan, a u dobi od šest godina treba od 90 do 100 mL vode po kilogramu 
tjelesne mase na dan (Bralić i sur., 2012). Koliĉina vode koja je dnevno potrebna djetetu 
predškolske dobi moţe se izraĉunati pomoću sljedeće formule: 1.000 mL + 50 mL x (broj 
kilograma – 10) (Bralić i sur., 2012). 
 
 
7.2. Nedovoljna količina vode 
 
Manjak tekućine kod djece moţe izazvati brojne probleme, a samo neki od njih su glavobolja, 
loša koncentracija te slabost mišića (Virgilio, 2009). 
 
Dehidracija je stanje koje se javlja kada organizam izgubi tekućinu te nastaje najĉešće zbog 
proljeva i povraćanja (Bralić i sur., 2012). Ako dijete uĉestalo povraća, ne moţe zadrţati 
tekućinu koju unese u organizam, te ukoliko povraćanje dulje potraje, postoji mogućnost da 
dijete poĉne odbijati piti. TakoĊer, dijete moţe dehidrirati ukoliko ima vrlo visoku tjelesnu 
temperaturu, ako puno mokri, ne pije dovoljno tekućine te prilikom ljetnih vrućina (Bralić i 
sur., 2012). Znakovi prema koji se moţe prepoznati da je nastupila dehidracija su sljedeći: 
usne i sluznice su suhe, koţa gubi elastiĉnost, dijete je izgubilo na tjelesnoj masi, dijete je 
ţedno, manje mokri, ubrzano diše (Bralić i sur., 2012). Postoje tri stupnja dehidracije koji se 
razlikuju ovisno o koliĉini izgubljene tekućine; blaga, umjerena i teška dehidracija (Bralić i 




Znakovi koji su vidljivi kod blago dehidriranog djeteta: koliĉina i boja urina su uobiĉajeni, 
jezik i usne su vlaţni, elastiĉnost koţe je odrţana, dijete je dobrog općeg stanja (Bralić i sur., 
2012).  
 
Znakovi koji su vidljivi kod umjereno dehidriranog djeteta: usne su suhe, jezik ljepljiv ili suh, 
elastiĉnost koţe je smanjena, dijete mokri nešto manje, mokraća je tamnije boje, disanje i puls 
su ubrzani (Bralić i sur., 2012).  
 
Znakovi koji su vidljivi kod teţe dehidriranog djeteta: klonulo je, upalih oĉiju, mokrenje je 
vrlo smanjeno, koţa je blijeda, hladna, disanje ubrzano i duboko, jezik i usne su izrazito suhi 
(Bralić i sur., 2012). 
 
Djetetu koje je dehidrirano treba nadoknaditi svu tekućinu koju je izgubilo (Bralić i sur., 
2012). Ovisno o stupnju dehidracije djeteta primjenjuje se odgovarajući naĉin nadoknade 
izgubljene tekućine. Rehidracija je naziv za postupak kojim se nadoknaĊuje tekućina 
izgubljena dehidracijom (Bralić i sur., 2012).  
 
Kako bi se izgubljena tekućina nadoknadila preporuĉuje se konzumirati oralnu rehidracijsku 
otopinu koja je dostupna u ljekarnama i prireĊuje se prema uputama koje sadrţi (Bralić i sur., 
2012). Ukoliko je dijete blago ili umjereno dehidrirano nadoknadu tekućine koju je izgubilo 
moguće je uspješno izvršiti lijeĉenjem kod kuće. Dok je kod teţe dehidriranog djeteta 
potrebna pomoć doktora (Bralić i sur., 2012). 
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8. VODA KAO LIJEK 
 
Poznato je kako termalna voda ima ljekovit uĉinak na razne upale i reumatske bolesti. A 
takoĊer je poznato i da nakon operacija te saniranja nekih većih povreda slijedi rehabilitacija 
u toplicama u kojima je vaţan dio terapije kupanje u toploj vodi (Mayer, 2004). Isto tako 
vaţno je pozitivno djelovanje koje imaju razliĉite mineralne vode za ublaţavanje ţeluĉanih 
problema te problema s probavom (Mayer, 2004). 
 
Mayer (2004) navodi vrlo zanimljiv naĉin uporabe vode kao lijeka u indijskoj medicini pod 
nazivom „Pani Prayog“. „Pani Prayog“ preporuĉuje konzumiranje vode zdravim ljudima te za 
ljeĉenje raznih bolesti (Mayer, 2004).  
 
Prema terapiji „Pani Prayoga“ potrebno je na prazan ţeludac svaku jutro popiti 1,25 l ĉiste 
vode odstajale osam do deset sati. Svu tu koliĉinu vode potrebno je popiti za pet do deset 
minuta. Nakon što se voda popila sat vremena je potrebno mirovati a nakon toga moţe se jesti 
i obavljati fiziĉke aktivnosti (Mayer, 2004). Ovakva terapija moţe pomoći ljudima koji boluju 
od raznih bolesti kao što su poremećaji krvnog tlaka, meningitis, šećerna bolest, slabokrvnost, 
bolesti jetre, srĉane bolesti i dr. TakoĊer moţe pomoći i kod kozmetiĉkih problema kao što su 
uklanjanje bora i bubuljica. Ova terapija pomaţe i zdravim ljudima na naĉin da im odrţava 
kondiciju i dobro raspoloţenje. Iako ova terapija moţe pomoći bolesnicima i zdravim ljudima 





Bez vode nema ţivota. Voda je temeljni uvjet za ţivot. Ona je najzastupljenija tvar u graĊi 
svih ţivih bića. I odrasli i djeca trebaju vodu za sve što ĉine. Voda je izrazito vaţna i potrebna 
za sve procese koji se odvijaju u tijelu odraslih i djece. Vaţno je uspostaviti ravnoteţu 
tekućina u organizmu, voditi brigu o unosu te o izluĉivanju tekućine iz organizma. Odrasli i 
djeca putem nekoliko procesa gube vodu iz tijela te je nju konstantno potrebno nadoknaĊivati 
jer bi u suprotnome moglo doći do dehidracije koja moţe imati vrlo štetne posljedice za 
ljudsko zdravlje. Stoga je od vrlo velike vaţnosti voditi raĉuna o unosu dovoljne koliĉine 
vode u organizam. No, prije svega, voda koja se unosi u organizam mora biti ĉista i 
zdravstveno ispravna kako nebi došlo do pojave i širenja raznih zaraznih bolesti koje mogu 
biti vrlo opasne za zdravlje djece i odraslih. Potrebe za vodom su razliĉite te ovise o dobi, 
spolu, tjelesnoj masi, tjelesnoj aktivnosti i dr. Ţene bi trebale unositi 2 L vode u organizam 
dnevno, a muškarci 2,5 L. U ovu koliĉinu vode ukljuĉuju se ĉista voda, napitci te voda iz 
hrane. Ova se koliĉina vode odnosi na unos vode pri umjerenoj klimi, te umjerenoj tjelesnoj 
aktivnosti. Navedena koliĉina vode treba se povećati kod nekih zdravstvenih stanja, pri 
visokim temepraturama zraka te pri većoj fiziĉkoj ativnosti. Djeca bi u osnovi trebala unositi 
100 mL vode na 100 kcal koje dobiju hranom. Vodu treba piti po malo tijekom cijeloga dana, 
ne dozvoliti da organizam dehidrira. Voda je svakako najzdravije piće za djecu i odrasle. 
Mogu se piti nezaslaĊeni napitci, svjeţe iscijeĊeni voćni sokovi, ĉajevi i sliĉno, no ništa ne 
moţe zamijeniti vaţnost unosa ĉiste vode u ljudski organizam. Voda je nepohodna za ţivot i 
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